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握桿 

 
 
我的握桿照片 
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高爾夫全揮桿動作 
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4 
 

高爾夫揮桿動作的三停位置 

 
注意的三個動作 
一、下巴與左右肩的碰撞。左肩碰下巴、右肩碰下巴的方法。 
二、腰部與腳的動作。上桿最高點右腳不動，左腳膝蓋向內。收桿最高點，腰部左轉面向目

標、右膝靠向左膝，右腳腳跟離地、腳底面向後面。 
三、上桿最高點，左手腕與球桿呈 90 度、手背面面向前。收桿最高點，左手腕與球桿呈反向

的 90 度、手背面向後。 

 
 

我的瞄球 (address) 動作 

第一停 瞄球 

 
 
 

照片貼這裡 
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我的上桿最高點照片 

第二停 上桿最高點 

 
 
 
 

貼在這裡 
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我的收桿位置 

第三停 收桿最高點 

   

 
 
 
 
 
 

照片貼這裡 
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下桿擊球的用力方法 

用力節奏的三個順序 
一、在上桿最高點後，雙膝一起向左用力，雙手一起自然放鬆，左手腕維持 90 度。 
二、雙肘下拉之後，手腕延遲動作釋放向下用力，加速擊球時腰部左轉帶動球桿向左。 
三、收展雙手完成擊球動作，並且雙手帶動球桿到收桿最高點。一氣呵成完成擊球動作。 
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影響高爾夫揮桿的變項分析一 

項目 名稱 文字說明 圖示說明 我的方法 

 

 

 

 

 

用 

力 

方 

法 

 

揮桿速度 

職業與業餘選手

揮桿速度的差異 

 

 

 

軀幹旋轉 

軀幹扭轉(肩膀與

腰部的旋轉差異) 

 

 

 

手臂翻轉 

前臂動作 

 

 

 

握緊嗎？ 

握力在擊球時降

低 

 

 

 

肌肉伸展 

 

肌肉用力收縮速

度下降 

 

 

全揮桿原則 動作的流程 

等於控制方向 

一氣呵成 

注意的焦點 
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練習用力的方法 

 
揮桿平面練習  --  確認用力方向 
揮桿節奏練習  --  確認動作的節奏與順序一致 
輔助工具的應用 
揮空桿的重要性 

 

   
 

 

 
  



12 
 

影響高爾夫揮桿的變項分析二(靜態) 

項目 名稱 文字說明 圖示說明 我的方法 

 

 

靜 

態 

變 

項 

握桿 開放、閉鎖 

掌心或指跟握桿 

 

 

球位 右側、左側 

 

 

 

站姿 

前傾角度 

 

 

 

重心高度  

球離身體的位置 

球桿底部角度 

 

 

桿面角度 開放、閉鎖 

 

 

步伐大小 大於或小於肩寬 

 

 

站姿方向 開放、閉鎖 

 

 

地面坡度 前、後高度 

左、右高度 

混合  
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影響高爾夫揮桿的變項分析三(動態) 

項目 名稱 文字說明 圖示說明 我的方法 

 左手手腕 貼近揮桿方向 

 

 

 右手肘關節 右肘在右肩前方 

代表右手放鬆 

 

 

 重心左右移動 重心配置 

 
 

 重心前後移動 重心配置 

 

 

 揮桿平面 虛擬的揮桿平面 

 

 

 時間分配 時間分配的穩定 

 

 

 碰撞時的相對

位置 

手的位置決定推

或拉的感覺 

 

 

 揮桿方式 Inside-out 

Inside-in 

 

 

 收桿方向 

 

向上、向左 

不收桿 
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控制高爾夫揮桿方向的方法 

 
揮桿碰撞的狀況與球的飛行方向 

 
 
 
FADE 右旋球 
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DRAW 左旋球 

 
 
直球 
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控制打球方向的練習 

 
右旋球 FADE 
 
 
 
左旋球 DRAW 
 
 
 
低飛球 
 
 
 
高飛球 
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短桿練習 
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短桿的標準距離練習 

 

果嶺附近與較長距離的推桿，有一個標準動作練習很重要。 

所謂的標準動作，就是大約 10-30 碼的切球，或者 10-20 步的推桿時，必須先建立一個

打者輕鬆執行切球或推桿的標準動作，當標準動作執行後，切出去或推出去的球會有固定的

標準距離。 

通常沒有建立標準距離的選手，短距離打球的成效會時好時壞。 

實際的標準動作與標準距離練習，有幾個基本的練習步驟： 

1.每天要有固定的標準動作訓練量。讓執行標準動作之後的擊球距離可以固定標準化。 

2.在不同的草地上執行標準動作。球在球道、半長草、長草時，執行標準動作的落點與滾動

距離會不一樣。 

3.在不同的坡度練習標準動作。下坡的標準距離應該跟水平的距離一樣；上坡的標準距離會

受到坡度影響，坡度越大落點與滾動距離都會越短。 

4.有了標準動作的標準距離之後，要練習動作較小(距離較短)與動作較大(距離較長)的擊球，

確認動作大小與擊球距離的關係。有些選手是用不同的短桿(例如 50,52,54,56,58)來決定擊

球距離。這樣只有一個標準動作，用不同的球桿打不同的距離。 

5.打球前要確認要執行的真正距離。例如球位到旗桿的距離是 25 碼，通常需要實際的走一下

步伐(我的步伐約一步一碼)，確定距離後要判斷上下坡的影響，最後確認要真正執行的距離。

例如原來 25 碼，實際判斷要打 22 碼(可能下坡)。有了要實際執行的距離之後，就透過標

準距離與標準動作的基礎，去執行要打球的距離。 

6.執行後的成效也很重要。是不是真的靠近旗桿，有可能是判斷要打的距離不正確，有可能

是執行的距離不正確。長期建立真正執行與判斷距離的關係，短桿的能力才會越來越好。 

以上簡單介紹短桿切球、推桿的標準距離，希望對大家有幫助。 

 

中正大學 王順正教授 
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新新貝利亞 (New New Peoria) 

經多次改良，目前一般業餘賽大都採用呢個比較"完善"及"公平"的計算差點方法 : 

完成比賽後，從 18 個洞中以抽籤形式抽出其中 12 個洞，將抽出 12 洞之桿數相加 (計算 12

個洞桿數總和時用 2,3,4 制度，計算超桿數目，Par 3 洞最高計 5 桿，Par 4 洞計 7 桿，Par 5

洞計 9 桿等)。 

將總和乘以 1.5，然後減去 18 洞之標準桿數 ，以此數乘以 0.8 即為當日個人差點。 

即係﹕(抽出 12 洞的總桿 x 1.5 - 18 洞標準桿數) x 0.8 = 差點。 

同樣地各球友將 18 洞所得的總桿數 ，減去當日差點 ，便得出淨桿分數，依淨桿分數高低排

列出比賽名次。 

即係﹕18 洞總桿數 - 差點 = 淨桿。 

備註﹕計算後之差點如果超出 30 以上者，一般皆以 30 計算 。淨桿分數相同者，則以差點

較少的為勝出者，但如差點都相同就要計單數球道(1、3、5、7、9、11、13、15、17) 的總桿

數，以低者為勝。 

 

 

 
姓名 一 二 三 四 五 六 七 八 九 總和 

           

           

           

           

 
姓名 十 十一 十二 十三 十四 十五 十六 十七 十八 總和 差

點 
淨

桿 
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網路看到的文章 

 

高爾夫看似最簡單，其實不簡單 

不像其它球類有正手、反手等花樣，高爾夫運動要練習的只有一個姿勢，不同的只是要

變換不同的球桿而已。所以，教練能教的很少，基本動作講完，就靠自己的練習和感悟了。 

站姿很容易產生方向的偏移。 

 

把目標放在心中而不是眼中  

高爾夫還有一點要做到的是，在擊球的過程中不能抬頭看目標，只能把目標放在心裡。

因為頭好比是起著一個中軸的作用，即使有絲毫的偏移都會改變球的飛行軌跡，所以只要確

保動作的完整，等整個擊球動作完成後才能抬頭，結果一定是完美的。 

 

“快”就是“慢”  

球場上普遍的奇怪現像是，為了急於看到結果，每個人都迫不及待地揮桿把球打出去，

然後又開始後悔自己沒有準備好。 

擊球的動作無非就是要做到一個完美的弧形，球只不過是在這個弧形當中的一個小障礙

而已。喜歡高爾夫運動的人都知道，一個出色的高爾夫球手，打贏一場球的關鍵是在球場上

永遠保持平和的心態、穩定的揮桿、較少的失誤。穩定發揮，是為了減少失誤，換而言之，

是加強風險控制。  

 

驅除雜念，從零開始  

我們在每一個需要專注的時候都受到干擾，無數的念頭從腦海閃過，而每一個念頭都足

以令我們失誤。 

 

嚴謹，但不能太認真  

一位教練曾這樣形容：“手握桿的時候不能太緊也不能太鬆，要想像手裡握的是一隻小鳥，

太緊會捏死，太鬆了會跑掉。” 

嚴謹本身帶著的含義很深。高爾夫是一項很適合靜心的活動，它需要用心和專注。用它

練習很有效，馬上能看到結果，而且又可以馬上修正。 
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穩定大於一切 

高爾夫運動還是一個很好的修煉性格的運動。球員的心態可以即時反映在擊球的效果上。

在高爾夫球場上，技術再好，功夫練得再熟，如果沒有一個很好的心態，要打出好成績都是

不太可能的。場上球手比的是看誰的失誤少，因此在判斷策略和選擇用桿的時候非常關鍵。  

面對自己的目標時，我們可以選擇比較冒險的直接攻打法，過程比較刺激和精彩，成功

了會很有成就感和自信。可一旦失誤的話就要面臨可怕的後果，球下水了或是進沙坑的話，

很可能會讓你陷入非常狼狽的境地，之前小心積累的成績更可能因此遭受不可挽回的破壞。

我們也可以選擇用比較保守的分段打法，安全但會比較沉悶，同時意味著你必須接受差一桿

的成績。  

最糟糕的是介乎這兩種心態之間的人，一會兒想冒險，失誤之後又會變得過於保守，有

了經驗，卻失去了勇氣。  

 

球場上的人性大暴露  

我與一些朋友曾分享過球場上的人生百態，如果你想快速了解一個人，約他打一場球就

很容易知道了。因為高爾夫就是人生的縮影。在一場球的過程中，我們將有機會看到同伴是

用什麼態度來面對和處理各種場景，平時不顯現的性格會在無意中暴露無遺，我們也大致能

推斷此人在現實的人生中是什麼狀況。我們能看到整個過程中，有人力求表現自己，一顆不

安的心和波動的情緒如何讓人頻頻失誤，越執著就越打不好，有的摔桿，有的埋怨，有的責

備球童，也有些人能平和、沉著、享受並從容面對各種險情。  

高爾夫在許多國家只是一項普通運動。與其說它是為富人而設的，不如說它是為喜歡挑

戰自己的人設的。打過高爾夫球的人，為什麼很難再對其他球類有興趣了呢？因為每個人最

感興趣的其實是自己，與人競爭會有終點，當有一天你打敗所有對手時會很寂寞，但與自己

的比賽則不同，它是無止境的。  

如果我們有條件而又想有效地修煉心性的話，可以從打高爾夫球開始。我想它之所以讓

那麼多自恃聰明的人痴迷是有原因的，它不僅是一項運動，我們不妨慢慢去體悟它所隱含的

智慧和哲理。  
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系級：                   姓名：                   學號：                 
一、高爾夫球成績記錄表 

 

第一洞 PAR                       TEE                   
第二洞 PAR                      HDCP                   
第三洞 PAR                      BLUE                   
第四洞 PAR                     WHITE                   
第五洞 PAR                       RED                   
第六洞 PAR                       PAR                   
第七洞 PAR                       367                   
第八洞 PAR                    TOTAL                   
第九洞 PAR                 這個球場為                 洞的球場 

 
二、影響高爾夫球擊球飛行方向的因素 

因素(動作) 分類 說明 球的飛行會偏向 

 
握桿法 

 

 開放式握桿 
 標準握桿(左右虎口指向右肩) 
 閉鎖式握桿 

 
 

偏向 □左 □右 
直球 
偏向 □左 □右 

 
站法 

 

 開放式站法 
 平行站法(兩腳尖連線與球飛行方向一致) 
 閉鎖式站法 

 偏向 □左 □右 
直球 
偏向 □左 □右 

 
球位 

 

 左腳尖前方 
 兩腳中間 
 右腳尖前方 

 偏向 □左 □右 
直球 
偏向 □左 □右 

 
桿面 

 

 開放式 
 標準式(桿面底部與球飛行方向垂直) 
 閉鎖式 

 偏向 □左 □右 
直球 
偏向 □左 □右 

 
球桿揮桿平面 

 

 揮桿過程球桿趨向垂直地面 
 揮桿過程球桿在同一平面 
 揮桿過程球桿趨向平行地面 

 偏向 □左 □右 
直球 
偏向 □左 □右 

 
球桿擊球方向 

 

 由內向外擊球 
 由內向內擊球 
 由外向內擊球 

 偏向 □左 □右 
直球 
偏向 □左 □右 
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北海高爾夫球場 

Hole    1 2 3 4 5 6 7 8 9 Out 

White 男性 366 391 178 353 531 187 399 501 403 3309 

Red 女性 316 350 136 238 481 110 333 398 384 2746 

Index 難易度 14 18 16 12 4 10 6 2 8  

Par 標準桿 4 4 3 4 5 3 4 5 4 36 

           

           

           

           

Hole 10 11 12 13 14 15 16 17 18 In Total 差 

點 

淨 

桿 
White 533 157 413 420 399 185 291 400 525 3323 6632 

Red 487 138 388 323 337 150 273 331 444 2871 5617 

Index 5 15 7 3 11 17 13 1 9     

Par 5 3 4 4 4 3 4 4 5 36 72   

            
  

            
  

            
  

            
  

 
抽出的六洞                                                                    

 
12 洞的總和 ＝18 洞的總和 – 抽出 6 洞的總和＝        –        ＝           

 
差點 ＝ (12 洞的總和 × 1.5 – 36 ) × 0.8 ＝ (      × 1.5 – 36 ) × 0.8 ＝           

 
淨桿 ＝ 18 洞的總和 – 差點 ＝         –          ＝           
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棕櫚湖  高爾夫球場 

Hole    1 2 3 4 5 6 7 8 9 Out 

White 男性 495 390 154 314 341 180 374 485 397 3130 

Red 女性 429 357 100 253 282 126 319 425 361 2652 

Index 難易度 9 3 15 13 1 7 11 17 5   

Par 標準桿 5 4 3 4 4 3 4 5 4 36 

           

           

           

           

Hole 10 11 12 13 14 15 16 17 18 In Total 差 

點 

淨 

桿 
White 359 390 408 567 173 410 363 149 478 3297 6427 

Red 306 317 360 510 141 332 302 75 426 2769 5421 

Index 10 16 4 2 8 14 12 18 6      

Par 4 4 4 5 3 4 4 3 5 36 72   

            
  

            
  

            
  

            
  

 
抽出的洞數 (6 洞)                                                        

 
12 洞的總和 ＝18 洞的總和 – 抽出 6 洞的總和＝        –        ＝           

 
差點 ＝ (12 洞的總和 × 1.5 – 36 ) × 0.8 ＝ (      × 1.5 – 36 ) × 0.8 ＝           

 
淨桿 ＝ 18 洞的總和 – 差點 ＝         –          ＝           
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高爾夫練習場場內擊球紀錄表 

姓名 1 2 3 4 5 6 7 8 9 前 9 洞 

           

 
姓名 10 11 12 13 14 15 16 17 18 後 9 洞 18 洞 差點 淨桿 

              

 
 
高爾夫練習場場內擊球紀錄表 

姓名 1 2 3 4 5 6 7 8 9 前 9 洞 

           

 
姓名 10 11 12 13 14 15 16 17 18 後 9 洞 18 洞 差點 淨桿 

              

 
 
高爾夫練習場場內擊球紀錄表 

姓名 1 2 3 4 5 6 7 8 9 前 9 洞 

           

 
姓名 10 11 12 13 14 15 16 17 18 後 9 洞 18 洞 差點 淨桿 

              

 
 
高爾夫練習場場內擊球紀錄表 

姓名 1 2 3 4 5 6 7 8 9 前 9 洞 

           

 
姓名 10 11 12 13 14 15 16 17 18 後 9 洞 18 洞 差點 淨桿 

              

 


